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Введение. Привлечение студентов к 
занятиям физкультурой и спортом является на-
сущной проблемой сегодняшнего дня. Это вызвано 
рядом причин. Состояние здоровья жителей Ук-
раины очень низкое. Почти 50 % населения имеют 
неудовлетворительную физическую подготовку. 
Каждый четвертый юноша не призывается в ряды 
Вооруженных сил Украины. Кроме того, большое 
влияние на состояние здоровья имеют последствия 
Чернобыльской катастрофы.
Для решения задач укрепления здоровья, увели-
чения двигательной активности и физического усо-
вершенствования студентов на занятия физкуль-
турой и спортом необходимо тратить 10—12 часов 
в неделю. В среднем же время на занятия физкуль-
турой и спортом в структуре свободного времени у 
большинства студентов не превышает 5—7 % [1].
В то же время занятия по физвоспитанию в общеоб-
разовательной школе не могут полностью обеспечить 
хорошую физическую подготовку. Много выпускни-
ков средней школы имеют низкий уровень физической 
подготовленности, склонные к различным заболева-
ниям, совершенно не думают о своем здоровье.
К одному из приоритетних направлений го-
сударственной политики Национальная доктри-
на развития образования относит «личностную 
ориентацию образования». Реализация этого на-
правления имеет важное значение для одной из 
составляющих образования — физкультурного об-
разования. Перед ним доктрина поставила такую 
цель: во всех звеньях системы образования путем 
использования методов физического воспитания 
и физкультурно-оздоровительной работы закла-
дываются основы для обеспечения и развития фи-
зического, психического, социального и духовного 
здоровья каждого члена общества. Главной функ-
цией основной школы следует считать интенсивное 
развитие таких основных двигательных качеств как 
быстрота, координация движений, скоростно-си-
ловые качества и сила. Продолжается использова-
ние физических упражнений, влияющих на качест-
во дальнейшего развития гибкости и ловкости [2].
Как на Востоке, так и на Западе здоровье всегда 
относилось к одной из важнейших добродетелей 
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человека. Здоровье всегда способствовало полно-
кровной, счастливой, творческой трудовой и умс-
твенной деятельности. Ему неизменно соответству-
ют гибкость, подвижность суставов и сухожилий, 
пластика движений, познание техники дыхательной 
гимнастики, усиливающей физическую и умствен-
ную деятельность, умение управлять своим телом 
и волей, удивительные физические возможности. 
«В здоровом теле — здоровый дух!» — истины не 
стареют. Они не только вечны, но и справедливы 
для любого уголка мира [3].
Согласно канонам традиционной восточной ме-
дицины организм человека является неотъемлемой 
частью космоса. Его жизнь постоянно подвергает-
ся действию сил окружающей среды. Енергия, за 
счет которой функционирует организм, проходит 
по енергетическим каналам, пронизывающим все 
тело. Для усиления потока енергии применяются 
енергетические упражнения, разработанные много 
лет назад.
Работа выполнена по плану НИР кафедры физи-
ческого воспитания и спорта Харьковского нацио-
нального университета имени В. Н. Каразина.
Формулировка целей работы. Результаты про-
водимых ежегодно испытаний первокурсников 
настораживают преподавателей физвоспитания 
вузов. Возникает вопрос, можно ли на основе ис-
ходного уровня физической подготовленности вче-
рашних школьников существенно поднять их физи-
ческую подготовку. По данным наблюдений видно, 
что в течение последних лет физическая подготов-
ленность пришедшей на первый курс молодежи 
остается на одном уровне. Мало того, результаты 
проведенного тестирования основных физических 
качеств студентов 1-х курсов физико-техническо-
го факультета ХНУ за последние 5 лет показывают 
заметное ухудшение физического состояния моло-
дежи. Особенно плохие показатели результатов фи-
зического качества гибкость у юношей.
Целью работы является исследование физичес-
кого качества гибкость у студентов первых курсов 
и поиск путей его повышения.
Результаты исследования. Исследование со-
стояния здоровья студентов проводилось с исполь-
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зованием тестов, рекомендованных для студентов 
вузов, в частности тест для гибкости — наклоны 
туловища вперед из положения сидя. Исследования 
проводились с 2000 года по 2005 год. В исследова-
нии принимали участие студенты 1-го курса ФТФ 
Харьковского национального университета имени 
В. Н. Каразина.
По данным исследования за последние 5 лет 
показатели гибкости у студентов ФТФ постоянно 
ухудшались (табл. 1, рис. 1).
В занятия для развития гибкости во втором 
семестре 2005 года на первом курсе ФТФ наряду 
с динамическими и статическими упражнениями 
общего характера были включены энергетические 
упражнения из гимнастики школы «У-шу» для ком-
плексного воздействия на организм [3]. Эти упраж-
нения сочетают в себе разминочное воздействие на 
суставы, мышцы и сухожилия с дыхательной гим-
настикой, элементами акупрессуры и общего мас-
сажа. Поэтому эффективность этих упражнений 
существенно выше, чем у европейских гимнастик. 
Занятия гимнастикой у-шу имеют большое оздоро-
вительно-профилактическое значение, оказывают 
положительное психофизическое воздействие (что 
также немаловажно), доступны людям с различ-
ным уровнем физической подготовки. В предлагае-
мом комплексе, используя весь набор упражнений, 
можно не только размять в правильной последо-
вательности все суставы, мышцы, сухожилия, но 
и «проработать» кровеносную и нервную системы, 
внутренние органы. При выполнении упражнений 
необходимо концентрировать внимание на самом 
движении и на рекомендуемый участок тела. Это 
важный элемент в освоении искусства управления 
«внутренней энергией» организма.
Предлагаются некоторые упражнения из этого 
комплекса. Цель этих упражнений заключается в 
том, чтобы в организме был полный енергетичес-
кий баланс.
1. И. п.— узкая стойка ноги врозь, правая рука 
поднята вверх, кисть расположена горизонтально, 
пальцы как бы собраны в щепотку; левая рука опу-
щена вниз, кисть ее максимально отогнута вверх, 
ладонь повернута вниз, параллельна полу и полно-
стью распрямлена. На вдохе два раза отводим руки 
максимально назад. Затем меняем положение рук 
и на выдохе повторяем движения руками. При вы-
полнении упражнения руки в локтях не сгибать, а 
«верхнюю» руку максимально приблизить к голове, 
так, чтобы при взмахе касаться ею уха.
2. И. п.— узкая стойка ноги врозь, руки согнуты в 
локтях и сложены на затылке так, что большие паль-
цы упираются в подзатылочные ямки (точка иглоте-
рапии фэн-чи), остальные пальцы сцеплены. Голову 
держать прямо, локти максимально отведены назад. 
Сохраняя фиксированное положение головы и ступ-
ней, выполнить 7 круговых движений тазом против 
часовой стрелки. Движение таза вперед соответству-
ет вдоху, а назад — выдоху. Ноги в коленях не сгибать. 
Затем выполнить вращение по часовой стрелке.
3. И. п.— о.с., ноги согнуты в коленях, кисти рук 
плотно обхватывают колени, корпус слегка накло-
нен вперед, смотреть прямо перед собой. Выпол-
нять с максимальной амплитудой круговые движе-
ния в коленях против часовой стрелки 7 раз, затем 
поменять направление вращения.
4. И. п. — сидя на полу, левая нога вытянута впе-
ред, правая согнута в колене и лежит ступней на левом 
бедре. Левой рукой захватить пальцы правой ноги со 
стороны подошвы, правой рукой обхватить щиколот-
ку правой ноги так, чтобы большой палец лежал с 
внутренней стороны, а четыре других пальца прижи-
мали с внешней стороны область наружной лодыжки. 
Держа рукой за пальцы, вращать стопу против часо-
вой стрелки в голеностопном суставе, при этом од-
новременно разминать пальцы ноги, описывая ими 
малый круг. Затем поменять направление вращения.
5. И п. — сидя на полу левая нога вытянута впе-
ред, правая согнута в колене, подъем правой стопы 
лежит на левом бедре, подошва максимально по-
вернута вверх. Левой рукой придерживать щико-
лотку правой ноги, а правой ладонью опереться на 
правый коленный сустав. Мягким пружинистым 
Год Оценка гибкости по 5-ти балльной системе (в %)
5 4 3 2 1 0
2001 5,7 4,3 10 14,3 20 45,7
2002 4,8 6,4 8,1 9,7 19,3 51,7
2003 3,8 3,8 7,7 13,5 21,2 50
2004 3,1 3,1 6,2 17,2 20,3 50,1
2005 2,9 5,7 2,9 18,6 28,6 41,3
Таблица 1
Результаты тестирования студентов в 2001—2005 гг.
Ðèñ. 1. Óðîâåíü ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîãî êà÷åñòâà 
ãèáêîñòü ó ñòóäåíòîâ 1-õ êóðñîâ ÔÒÔ â ïåðèîä ñ 2001 
ïî 2005 ãîäû
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движением на выдохе прижимать правое колено 
к полу. Повторить 7 раз.
6. И. п. — сидя на полу, правая нога согнута в 
колене и касается подошвой левого бедра с внут-
ренней стороны. На выдохе выполнять наклоны к 
левой ноге на 8 счетов. Затем поменять положение 
ног и выполнить наклоны к правой ноге.
7. И. п. — лежа на животе, полностью расслабив-
шись. Руки согнуты в локтях, ладони по бокам гру-
ди лежат на полу, подушечки пальцев ног касаются 
пола. На выдохе отжаться руками от пола, проги-
баясь в пояснице вниз и приподнимая только верх-
нюю часть корпуса, голову отклонить назад. На вдо-
хе вернуться в и. п. Повторить упражнение 7 раз.
8. И. п. — сидя на коленях, голени и подъемы 
стоп касаются пола, ягодицы касаются пяток. Опи-
раясь руками о пол, медленно отклонить тело назад 
и лечь спиной на пол. В этом положении необходи-
мо максимально расслабиться. Дышать спокойно. 
Затем вернуться в и. п.
9. И. п.— узкая стойка ноги врозь, кулаки сжаты. 
Делать полные круги руками, постепенно увеличи-
вая скорость, сначала вперед, затем назад. Руки в 
локтях не сгибать.
10. И. п. — сидя на полу, скрестив согнутые в ко-
ленях ноги (правая сверху), ладонями обхватив одно-
именные колени. На выдохе перекатиться на спину, 
наклоняя голову и прижимая подбородок к груди. При 
этом, согнутые в локтях руки держать перед грудью и 
немного справа, как бы прикрывая голову, ладони рас-
крыты, большие пальцы отставлены и касаются друг 
друга. На вдохе вернуться в и. п. Повторить упраж-
нение 7 раз. При перекате назад необходимо следить 
за тем, чтобы ноги не отставали от движения тела и, 
наоборот, при перекате вперед — тело не отставало от 
ног. Спина должна быть максимально согнута.
После проведенного тестирования в конце 2 се-
местра становится очевидным, что энергетические 
упражнения, наряду с улучшением других физи-
ческих качеств, способствуют и развитию гибкости 
(табл. 2, рис. 2).
Выводы. Таким образом, включая в занятия по 
физвоспитанию, наряду с традиционными упраж-
нениями для развития гибкости, энергетические 
упражнения из восточной гимнастики, можно не 
только улучшить это физическое качество, но и по-
высить мышечный тонус всего организма.
Учебный год Оценка гибкости по 5-ти балльной системе
5 4 3 2 1 0
% % % % % %
В начале
2 семестра
10 20 21,4 11,4 14,3 22,9
В конце
2 семестра
11,2 23,1 23,8 9,6 12,1 20,2
Таблица 2
Результаты тестирования студентов 1 курса ФТФ 2005 г
Ðèñ. 2 Ñîîòíîøåíèå ìåæäó îöåíêàìè ôèçè÷åñêîãî 
êà÷åñòâà ãèáêîñòü ó ñòóäåíòîâ 1 êóðñà ÔÒÔ â 2005 
ãîäó â íà÷àëå è â êîíöå 2 ñåìåñòðà
Дальнейшие исследования предполагается про-
вести в направлении изучения других проблем по 
исследованию физического состояния студентов.
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